Ett steg for sjalen 



YOGAMAT 

Knaprigt lyxig musli, omelett med sotpotatis, smarrig 
lemoncurd pa cashewnotter och ett harligt halsokickande 
brod. Prova Cecilia Davidssons yogaratter - inga 
konstigheter, bara god mat for bade kropp och sjal. 



TEXT LINA WALLENTINSON RECEPT CECILIA DAVIDSSON 
FOTO CAROLINE ERIKSSON (MAT) OCH JAKOB FRIDHOLM 



W AW YOGA HAR ETABLERAT SIG som en tranings- 
^^J ^^J form bland andra och fordomar om mjukis- 

^m ^^J brallor, malande mantran och rokelse kanns 
^m ^^W avlagsna. Men ordet yogamat - smaka pa det, ar 
W MBm det inte lite kruskavarning och tarmskoljning over 
dethela? 

- Yogamat later flummigt, men det handlar egentligen 
om sunt fornuft, sager Cecilia Davidsson, som jobbar med 
catering och kurser i yogamat. De fiesta vet att kroppen mar 
bast av naringstat mat utan tomma kalorier, mycket gront 
som ger antioxidanter, mineraler och vitaminer. Och tarm- 
floran behover fylla pa med bra bakterier fran till exempel 
yoghurt och mjolksyrade gronsaker. Det galler alia, vare sig 
man yogar, tranar nagot annat eller inget alls. 

Cecilias mat innehaller bra fetter, mycket hela korn, 
gryn och gront som ger fibrer och darmed ett jamnare 
blodsocker. En bonuseffekt ar att man maste tugga lite 
langre, da kanner man nar man borjar bli nojd och hinner 
inte ata sig proppmatt. 

- Men det far aldrig bli asketiskt eller trakigt, mat ska 
vara gott! Och jag tror pa att tillfredsstalla behovet av sott. 
Men det maste inte vara vanligt socker. Torkad frukt, lonn- 



FRAN MODE TILL YOGA & MAT 

For 15 ar sedan var 20-ariga Cecilia Davidssons liv 
stressigt med jobb inom modevarlden och mat som 
inte alltid var den basta. For att hitta ett satt att varva 
ner provade Cecilia yoga. 

-Jag blev mer medveten om bade kropp och sjal. 
Det blev naturligt att borja fundera pa vilken mat 
som fick min kropp att ma bra och gav ratt energi. 

Sa smaningom vaxlade Cecilia jobbspar fran mode 
till mat och startade foretaget Curlyfood. Las mer pa 
yogamat.se 
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sirap, orafflnerad honung och agavesirap ger 
mer an bara den sota smaken. 

IDAG TALAS DET MYCKET OM mindfulness, om att vara 
mer medvetet narvarande i nuet, detta ar centralt inom 
yogan och kommer igen i mattanket ocksa. 

- Det galler allt fran att valja bra ravaror till att bli mer 
medveten nar du star i koket. Kann doften nar du river 
citronskal, se hur brodet jaser i ugnen, smaka av sasen. Det 
blir roligare att laga nar man ar engagerad. 

Och nar man ater, att tanka pa de sma 
sakerna som gor det mojligt att vara 
mer »har och nu«, att tanda ett 
ljus, stanga av radion och prata om 
maten, hur den ser ut, doftar och 
smakar. 

- Att vara mer medveten 
nar man ater gor ocksa att man 
oftast ater mindre an om man 
har tankarna pa annat hall och 
bara langar in maten, sager 
Cecilia. 



»Min yogamat bygger pa 
tankarna inom indisk 
ayurvedalara, tradi- 
tionell och modern 
ndringsmedicin 
och det jag 
settfungerar 
i praktiken 
som kock 
pa yoga- 
lager, 
sager 
Cecilia 
Davids- 




Yog a mat av 
Anna Gidgdrd 
och Cecilia 
Davidsson, lea 
Bokforlag, kom- 
mer ut i maj. 
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»Overraska med en knaprig 
musli eller kokos- och 
risplattar till frukost. Eller 
samla vannerna till en 
energikickande yogabrunch.« 



TORTILLA MED 
S6TPOTATIS 

God till lunch eller brunch. 

FOR4PERSONER 

Satt ugnen pa 200°C. Skala 500 g 
sotpotatis och skar den i 1-2 cm 
stora bitar. Fras sotpotatisen i 1 msk 
kokos- eller olivolja i en stekpanna 
som tal ugnsvarme tills den mjuknat 
och fatt lite farg. Lagg pa ett fat. Fras 
1/3 strimlad purjolok och 2 hackade 
vitloksklyftor mjuka i 1 msk kokos- el- 
ler olivolja. Hall tillbaka sotpotatisen 
och krydda med 1 tsk flingsalt och 1/2 
tsk svartpeppar. 

Vispa 5 agg latt och hall over sotpo- 
tatisen. Stro over 100 g grovriven ost 
och stall in stekpannan mitt i ugnen 
10-15 minuter. 

Stjalp upp tortillan pa ett fat och stro 
over 1/2 dl finskuren graslok. 

FOR ALLA? Fri fran gluten. Gor laktosfri: valj 
ost lagrad mer an 3 man. Gor mjolkproteinfri: 

valj mjolkfritt ostalternativ. Innehaller agg. 

* 400 kcal 19 g protein 34 g kolhydrat 
21 g fett 

KOKOS- OCH 
RISPLATTAR 

Naturligt gluten- och mjolkfria. 

GER CA 30 PLATTAR 
Vispa 2 1/2 dl rismjol, 3 krm salt, 3 
agg och 1 burk kokosmjolk (400 ml) 
till en smet. Lat Vila 15 minuter. Stek 
plattarna i kokos- eller rapsolja i en 
plattlagg pa bada sidor tills de fatt fin 
farg. Servera med agave- eller lonnsi- 
rap och granatappelkarnor. 

FOR ALLA? Fri fran gluten, laktos och mjolk- 
protein. Innehaller agg. 

^ 70 kcal (per platt) 1 g protein 4 g kolhydrat 
5 g fett 

LEMONCURD 

Lemoncurd utan agg och smor! 

GERCA3DL 

Mixa 3 dl cashewnotter i en matbere- 
dare. Tillsatt 1 1/2 dl agavesirap eller 
honung, finrivet skal av 1 citron, 1 1/4 dl 
farskpressad citronjuice och 1/2 krm 
salt. Mixa till en jamn kram. 

FOR ALLA? Fri fran gluten, laktos, mjolkpro- 
tein och agg. 

^ 105 kcal (per msk) 1 g protein 15 g kol- 
hydrat 6 g fett 
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APPELTRYFFLAR 

Bade godsak och nyttig energikick. 

GERCA25BOLLAR 
Grovriv 1 stort apple och krama ut det 
mesta av vatskan. Lagg appelrivet, 2 dl 
russin, 1 1/2 dl urkarnade dadlar (blot- 
lagda 1 timme), 3 tsk malen kanel, 1 tsk 
malen kardemumma, 2 dl hasselnotter 
och 2 dl cashewnotter i en matbere- 
dare. Mixa till en grovkornig massa. 
Forma till Dollar och rulla i hackade 
notter, t ex pistach. Forvara i kylen. 

FOR ALLA? Fri fran gluten, laktos, mjolkpro- 
tein och agg. 

* 101 kcal 2 g protein 9 g kolhydrat 6 g fett 

MUMSIG MUSLI 

Appeljuice och lonnsirap ger sotma, 
notter och fron ger bra fetter. 

GER CA 18 DL 

Satt ugnen pa 150°C. Blanda 1 dl grov- 
hackad sotmandel, 7 dl dinkelf lingor 

(dinkelvariant av havregryn), 2 dl riven 
kokos, 1 dl solrosfron, 1 dl pumpafron, 
1 dl hasselnotter och 1/2 dl sesamfron 

i en bunke. 

Blanda 3 msk kokosolja (varm den sa 
blir den flytande) med 1/2 dl appel- 
juice/must, 1/2 dl lonnsirap och ev 
1 tsk vaniljpulver. Hall over den torra 
blandningen och blanda runt val, 
garna med handerna. 
Lagg pa en bakpapperskladd plat med 
hoga kanter. Rosta ca 30 minuter i 
ugnen tills muslin fatt fin farg, vand 
runt efter halva tiden. 
Lat muslin svalna nagot. Blanda ner 
1 dl quinoapuffar (eller rispuffar), 2 dl 
dinkelflakes (eller cornflakes) och 3 dl 
torkade bar (t ex russin, gojibar, blabar, 
tranbar). Forvara i en burk med lock. 

FOR ALLA? Gor glutenfri: ersatt dinkelflingor 
med havregryn (rent havre), quinoa-, bovete- 
eller hirsflingor. Valj lampliga cornflakes fria 
fran gluten. Fri fran laktos, mjolkprotein och 
agg. 

* 234 kcal (1/2 dl musli) 4 g protein 11 g 
kolhydrat 18 g fett 




KOKOSOLJA 

Cecilia ar en forespra- 
kare for kokosolja. 
Om den ar nyttig 
eller inte rader det 
delade meningar om. 
Denbestartill90% 
avmattatfett och tal 
hoga temperaturer. 
Kan ersattas med 
olivolja eller neutral 
sesamolja i recepten. 



YOGIBROD 

Bovete och hirs ger en span- 
nande notig smak. Glutenfritt! 

GER2LIMPOR 
l/2paketjast(25g) 
2 tsk honung 

6 dl vatten 

7 dl hirs- eller bovetef lingor 
1 1/2 dl finhackade torkade 

aprikoser 
600 g kokt skalad kail sot- 
potatis 



5 dl vatten 

4 dl solrosfron 

2 dl linfron 

1 1/2 dl sesamfron samt ev att 
stro over 

5 dl bovetemjol 

6 dl majsmjol 

3 tsk stotta fankalsfron 
1 msk salt 

3 msk olivolja 
olivolja eller kokosolja till 
formarna 



GOR SA HAR: 

l.Smula jasten och ror ut med 
honung och vatten. 

2. Tillsatt hirs- eller bovetef lingor. 
Lat sta ca 1 timme i rumstempera- 
tur i plastad bunke. 

3. Lagg allt i en degblandare och 
tillsatt ovriga ingredienser (mosa 
sotpotatisen innan). Kor ca 10 
minuter pa medelhastighet. 

4. Satt ugnen pa 100°C. Fordela 
smeten i tva smorda brodformar 
(a 1 1/2 liter). Gradda limporna 50 



minuter. Pensla broden med olja 
och stro ev over sesamfron. Hoj 
darefter ugnsvarmen till 175°C och 
gradda ytterligare 40 minuter. 

FOR ALLA? Fri fran gluten, laktos, mjolk- 
protein och agg. 

^ 121 kcal (per skiva) 4 g protein 15 g 
kolhydrat 5 g fett 
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Fler av Cecilias 
yogaratter firms pa 
ICA.se/buffe 



xxxxxxxxxxxxx 
Paolo Roberto 

FORELASARE, PROGRAM- 
LEDARE OCH FORFATTARE 

»MAN MASTE BESTAMMA 

sig for att god form ar 
ett projekt som pagar 
resten av livet. Fundera 
pa vad som ar rimligt och 
fungerar for dig, i ditt liv. 
Som foljd av regelbunden 
traning, varje dag, blir man 
lyckligare, orkar mer, okar 
fettforbranningen, sover 
battre, far okad sexlust, 
och lever forhoppningsvis 
langre. Det dar med sexlus- 
ten galler for ovrigt bade 
man och kvinnor. 

Men det kravs arbete for 
att lyckas med traningen. 
Jag ar 42 ar och valtranad, 
men arligt talat ar min 
traning rolig halften av 
gangerna, resten av tiden 
tar den emot. Vi manniskor 
ar ju lata av naturen. For 
att stanna kvar i matchen 
galler det att inte ga ut for 
hart och dessutom trana 
tidseffektivt. Lopning ar 
perfekt, passet borjar 
direkt utanfor ytterdorren. 
Styrketraningen klarar du 
genom enkla ovningar 
som armhavningar, situps 
och upphopp. Det kraver 
varken gymkort eller PT. 
Maten ar en annan stor 
fraga. Jag hor ofta prat om 
nedsatt amnesomsattning, 
nar det egentligen handlar 
om for mycket soffsittande 
och stora middagar. Glom 
alia ursakter och dieter. Jag 
ater av allt, med matta. Ett 
liv utan pasta ar inget liv! 
Desserter njuter jag ocksa 
av, men som »en stroppig 
fransk brud«, vilket betyder 
sma exklusiva portioner.Ja, 
sa lever jag for att stanna 
kvar i mitt livs match.« 
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